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医師をめざすみなさんに役立つ情報を発信！ Vol.11
2024.2

栄養課のあったかごはん

受験に負けないからだ作り！！
健康運動指導士の直伝ストレッチ

2024年春の企画ご案内



健康運動指導士の

直伝ストレッチ

毎日の勉強、お疲れ様です！
長時間同じ姿勢でいると、血行が悪くなり、集中力の低下
につながる可能性があります。
１時間に１度は立ち上がり、ストレッチでリフレッシュを
しましょう！
休憩中に短時間で行える、首回りや背中のストレッチを
ご紹介します！

①首の後ろ、背中
頭の後ろで手を組み、
手の重みでゆっくりと
頭を前に倒す。

◎ストレッチのPoint！
１種目につき、10秒×１～３セットが目安！
反動やはずみをつけず、
呼吸を止めないように気を付けよう！

Point！
背中を丸めない！

メディカルフィットネス ウオーム
健康運動指導士 中野 沙紀



②首の横

右手を曲げ背中に回し、

左手で頭を左に傾ける
 (左右実施)

③背中のストレッチ

足を腰幅程度に開き、
両手をイスにかけ、両脇から
下へおろすように伸ばす。

Point! 身体ごと傾けない！
肩と頭の距離を離すような
イメージで傾ける！！

Point! 
腰を反らない！



栄養課のあったかごはん

下越病院 管理栄養士 早川 優希

時間のない朝食にパパっと 親子丼

【用意するもの】
ご飯（150g程度）
☆焼き鳥の缶詰１缶
☆卵１個
☆冷凍野菜（20g程度）
生野菜を使うなら、事前にさっと茹でよう！！



栄養課のあったかごはん

【作り方】
①☆の材料をボールなどに入れ混ぜる。
②耐熱の茶碗にご飯を盛り、①をかける
③電子レンジ600Wで２分加熱する。

脳の活動エネルギーは、主にブドウ糖の働きによる
ものですが、ブドウ糖は体内に大量に貯蔵しておく
ことができず、すぐに不足してしまいます。
時間がなく、朝食を食べない方もいますが、朝食を
食べないと脳のエネルギーが不足し、集中力や記憶
力も低下してしまいます。このレシピは忙しい朝食
でも短時間で作ることができるためおすすめです。

主食でおすすめなのはご飯です。
ご飯はゆっくりと消化・吸収され、
なだらかに血糖値を上げて、
長時間維持するため、
安定したブドウ糖の供給源です。
気持ちよく1日を始めるために、
しっかりと朝食を食べることを
心掛けましょう！！



新潟民医連

2024年春企画のご報告



新潟民医連の医学生・研修医サイトが
リニューアルしました。

各企画のご案内を随時更新しています。
お申し込み、お問い合わせは

こちらから！
↓

2020年9月より開設！
学生向け企画の情報を
発信しています。
こちらもフォロー
お待ちしています！

私たち民医連は、無差別・平等の医療
と福祉の実現をめざす組織です。戦後、
医療に恵まれない人々と医療従事者が手
をたずさえて各地で民主診療所が作られ
ました。
そして1953年「働くひとびとの医療

機関」として全日本民主医療機関連合
会を立ち上げました。
それから60年余り、何よりも地域の

人たちの思いを大切にし、地域に求め
られる医療を行ってきました。
設立以来一貫として私たちの病院は

差額ベット代を頂いていません。
また、無料定額診療にも取り組んでい
ます。これは「お金のあるなしで医療
に差別があってはならない」という私

たちの考えによるものです。



新潟民医連
（新潟県民主医療機関連合会）

〒951-8154

新潟市中央区医学町通1番町45 第2関本ビル2階

025-224-4073   gakusei@niigata-min.or.jp

新潟民医連では、医学生を対象とした奨学金制度を設けています。
私たちの医療活動に共感し、ともに医療活動の発展を考えてくれ
る方に奨学金の貸与を行っています。

【新潟市】
・下越病院 ・かえつクリニック
・ときわ診療所 ・坂井輪診療所 ・舟江診療所

【長岡市】 ・ながおか生協診療所 ・生協こどもクリニック
・生協かんだ診療所 ・あたごこどもクリニック

下越病院

厚生労働省指定
臨床研修病院

かえつ
クリニック

医療に興味を持っている方の質問やお悩みを大募集しています！
いただいた質問やお悩みについては今後のWings of dreamsでお答え
していきます。応募の中から抽選で3名様に図書カード500円分を
プレゼント！お気軽にご応募ください！

←応募はこちらから締切：2024年3月31日（日）
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